
読書の秋、芸術の秋、食欲の秋…みなさんは、どんな秋を楽しんでいますか？好きなことをとこ

とん突きつめたり、新しいことに挑戦したり、そんなワクワクする気持ちを大事にしてほしいです。

朝晩の気温が下がり、過ごしやすい季節となりました。この時期は寒暖の差が激しいため、体調

を崩しやすいです。秋の昼夜の寒暖差に負けないように服装などで調節しながら体調の自己管理を

していきましょう。

裏面もあります
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スマートフォンやパソコン、タブレット端末などのデジタル機器は、私たちの生活に欠かせない

ものとなりました。ゲームや動画視聴、SNS使用時間が長くなりすぎていませんか？画面を見てい
る間はずっと「目」が緊張状態にあります。そのことが眼精疲労やドライアイだけでなく、肩こり

や頭痛に繋がっていきます。今一度、デジタル機器との付き合い方を見つめ直して見ましょう。

しっかりと体調を整えて、

過ごしやすい秋の季節を満喫しましょう！

日常生活にプラス

してみよう！
前髪は目にかけない 姿勢良く座る 適度な明かりをつける

ゲームは時間を決めて休む 十分に睡眠をとる バランス良く食事をとる


